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PENGARUH LATIHAN RELAKSASI PROGRESIF TERHADAP 
PENURUNAN TINGKAT INSOMNIA PADA LANJUT USIA  
DI PANTI JOMPO MALANG 
Eva Nur1, Nungki Marlian2 
ABSTRAK 
Latar Belakang : Lanjut usia merupakan proses lanjut dari kehidupan yang akan 
dialami oleh semua orang dan bukan suatu penyakit. Semua lansia akan mengalami 
proses menua dimana terjadinya proses alami yang diikuti dengan penurunan kondisi 
fisik tubuh dengan adanya penurunan fungsi organ tubuh yang di tandai dengan 
rentannya serangan penyakit. Seiring dengan bertambahnya umur pada lansia, tubuh 
akan mengalami berbagai masalah kesehatan atau yang biasa disebut degeneratif. 
Penyakit degeneratif yang sering muncul pada lansia salah satunya yakni gangguan 
tidur. Gangguan tidur  ini memiliki ciri yang khas karena terjadi bersamaan dengan 
adanya penurunan fungsi-fungsi tubuh akibat dari penuaan sehingga mengganggu 
aktifitas sehari-hari. Gangguan tidur yang berupa insomnia merupakan keadaan 
dimana terdapat gangguan dalam memulai dan mempertahankan kualitas pola tidur 
pada  kalangan lansia. Penanganan yang dapat dilakukan salah satunya dengan 
latihan relaksasi progresif. Latihan relaksasi progresif sebagai salah satu teknik 
relaksasi otot yang mampu mengatasi keluhan insomnia. Teknik relaksasi otot 
progresif menggunakan aktivitas otot yang tegang kemudian menurunkan 
ketegangan dengan melakukan gerakan relaksasi. 
Tujuan: Menganalisa pengaruh latihan relaksasi progresif terhadap penurunan 
tingkat insomnia pada lanjut usia di panti jompo Malang. 
Metode Penelitian: Desain penelitian adalah one group pre-test post-test design. 
Populasi dalam penelitian ini adalah lansia pengguni panti jompo di Malang. Total 
sampel 30 responden yang telah memenuhi kriteria inklusi. 
Hasil: Hasil penelitian dengan uji wilcoxcon menunjukkan bahwa hasil analisa 
statistik dengan menggunakan uji wilcoxcon diperoleh P=0.000 < α = 0,05, maka 
dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa Ha diterima sehingga terdapat pengaruh 
latihan relaksasi progresif terhadap penurunan tingkat insomnia pada lanjut usia di  
panti jompo Malang. 
Kesimpulan: Terdapat pengaruh latihan relaksasi progresif terhadap penurunan 
tingkat insomnia pada lanjut usia di panti jompo Malang. 
Kata Kunci: Latihan Relaksasi Progresif, Insomnia 
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THE EFFECTS OF PROGRESSIVE RELAXATION EXERCISE ON THE 
DECREASING OF INSOMNIA LEVEL OF EDERLY IN MALANG 
NURSING HOME 




Background: Elderly was a continuance process of life which would be experienced 
by everyone and it was not a disease. Every elderly people would experience aging 
process which was natural. This process would be followed by a decreasing physical 
condition through the decreasing organ function such as susceptible to disease. 
Along with the aging process, the body would experience various health problems or 
commonly called degenerative diseases. One of degenerative diseases suffered by 
elderly people was sleep disorder. Sleep disorder had a distinctive characteristic due 
to its appearance was simultaneously to the declining body function resulted from 
aging and it interfered the daily activities. Insomnia as a sleep disorder was a state 
with a disruption in starting and maintaining the quality of sleep patterns among 
elderly people. One of treatments to insomnia was progressive relaxation exercise. 
This exercise was one of muscle relaxation techniques which was able to overcome 
insomnia. Progressive muscle relaxation techniques used a tense muscle activity then 
decreased the tension by performing a relaxation motion. 
Objective: To analyze the effect of progressive relaxation exercise to the decreasing 
insomnia level of elderly in Malang nursing home. 
Research Method: The research design was one group pre-test post-test design. The 
population in this research was the elderly people in Malang nursing home. The total 
samples were 30 respondents who met the inclusion criteria. 
Result: The result by a statistical analysis through Wilcoxon test was P = 0.000 < α = 
0.05. It was concluded that Ha was accepted so that there was effects of progressive 
relaxation exercise on the decreasing insomnia level of elderly people in Malang 
nursing home. 
Conclusion: There was an effect of progressive relaxation exercise on the decreasing 
insomnia level of elderly people in Malang nursing home. 
Keywords: Progressive Relaxation Exercise, Insomnia 
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